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建立緊密聯繫的社區：
維繫社交關係的建議
2 維繫社交關係
維繫社交關係的建議
孤獨被定義為一個人所擁有與想要擁有的社交關係，其數量或質量之間
的不匹配。以下是一些曾經幫助過其他老年人維持社交的建議。如果您感
到孤獨或想要建立更多的社交關係，這些想法可能會有所幫助。
您可以在天氣好的時候出門散步，了解您的社區及其中的地
標（例如公園，圖書館，社區中心，老年中心，文化/宗教中心）。
您可以打電話給最近沒有聯繫的老朋友。如果您對打電話感
到有所顧慮的話可以考慮寫信或發送電子郵件。
您可以查看網上社區服務目錄，尋找社區中的活動：
荷顿 / Halton: www.hipinfo.ca   皮爾 / Peel: https://peel.
cioc.ca/
您可以查看當地社區報紙和社區公告欄，了解您可以參與的
活動和計劃。
您可以到當地圖書館或咖啡館閱讀書刊或雜誌。在這個過程
中，您或許可以結交到新朋友和發現可參與的活動，或者單
純地享受人群的陪伴。
您可以去嘗試了解當地公共交通系統或其他交通方式。對
此，您可以撥打3-1-1獲取相關信息。
您可以嘗試參與面向公眾開放的社區午餐和晚餐， 這也不失
為一種認識新朋友的好方法。您還可以考慮去了解當地的軍
團/海軍俱樂部，宗教場所和合作社。
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您可以根據您的興趣或長處去選擇在機構，社區團體或者
慈善組織做志願者。
根據您個人的舒適範圍，您可以考慮聯繫有志願者家訪計
劃的組織，參與他們的活動成為受訪者或志願探訪者。
您可以去參觀當地的宗教場所，諮詢是否有當志願者的機
會，參與他們的活動或特別項目。
寵物也是一個良伴。如果您感興趣的話可以領養一隻寵物
或者在您的鄰居出外旅遊時收留和照顧他們的寵物。在作
出決定之前，請務必考量您的時間與金錢是否允許您養寵
物。
您可以開始培養一個新的愛好，例如可以和他人互動的愛
好。您也可以去參與您感興趣的當地俱樂部或團體。
您可以嘗試通過網絡與他人社交。可以考慮使用電子郵
件，Skype，Facebook，微信或WhatsApp。如需要技術幫
助，您可以去查看在當地的圖書館是否有相關課程。
您可以考慮選擇心理治療。和心理健康專業人士（即治療
師，輔導員）聊天可以幫助您減輕揮之不去的孤獨感。建議
諮詢您的家庭醫生或者當地醫療中心以獲取轉診。
如果您已經作出多方面嘗試但仍然感到孤獨，您可以考
慮做一個自我反思練習，例如《應對寂寞》/Coping with 
Loneliness。如果您想要一份副本，請詢問提供此建議表的
人。
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備註
該工具由加拿大奧克維爾的老年研究中心於2015年– 2019年期間制定。 這是一項
為期4年的研究項目，名為“建立緊密聯繫的社區：通過加強社區支持來減少65歲
以上移民的孤獨感和社會隔離情況”。這個項目專注於Peel和Halton地區老年移
民的經歷。這個工具不是一個標準化或經過驗證的治療孤獨的方法，也不能替代
心理健康建議。此工具所包含的任何關於代理機構或服務的信息並不代表對其的
認可。
這項研究得到了加拿大社會科學和人文研究委員會的支持。
如果您對這些建議中的任何一個感興趣，請尋找您所在社區資源。您
還可以查看 《建立緊密聯繫的社區:資源地圖》/Building Connected 
Communities Asset Maps，查找位於Peel和Halton地區的活動和服
務  https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building_
connected_communities_maps/ 
